
 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

  
   
  

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 100 γ θηιέην θνηόπνπιν ζηήζνο, ζε κηθξά θνκκάηηα  

 2 θ.γ. θύβν ιαραληθώλ 

 5 θ λεξό 

 2/3 θ ζέιηλν, ζε θέηεο 

 ½ θ θαξόην, ζε θέηεο 

 ¼ θ ςηινθνκκέλν θξεκκύδη 

 1 θ.ζ απνμεξακέλν κατληαλό 

 ½ θ θαηεςπγκέλα κπηδέιηα 

 1 θ σκό καθαξόλη ζε ζρήκα θνρπιηώλ 

 

Υιηθά: 

 

Κοτόσουπα 

 

 

 

 

Μεξίδεο: 4  

 
 

Makes: 2/3 cups of sauce 

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 Σε κηα κέηξηα θαηζαξόια ελώζηε ην θνηόπνπιν κε ην 
θύβν ηνλ νπνίν δηαιύζαηε ζην λεξό, ην ζέιηλν, ην 
θξεκκύδη θαη ηνλ κατληαλό.  

 Σηγνβξάζηε ζθεπαζκέλν κέρξη λα καιαθώζνπλ ηα 
ιαραληθά.  

 Πξνζζέζηε ην κπηδέιη θαη ηα καθαξόληα θαη ςήζηε γηα 
αθόκε 15 ιεπηά πεξίπνπ. 

 

 

 Θεξκίδεο: 142 

 Πξσηεΐλε: 15 γξ. 

 Υδαηάλζξαθεο: 18 γξ. 

 Λίπε: 1 γξ. 

 

Εθηέιεζε: 

 

Αλά κεξίδα: 

 
Απηή ε ζνύπα ζα ζαο ζπκίζεη ηελ παηξνπαξάδνηε ζπληαγή ηεο 

γηαγηάο, ρσξίο όκσο λα ππνζηείηε ην ράζηκν ρξόλνπ! 
 

 


